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En 2006, l’OMS relate qu’au moins deux tiers des habitants de plus de 15 ans de l’Union 
Européenne pratiquent moins de 30 minutes d’activité physique d’intensité modérée par jour, 
tout comme 60 % de la population mondiale (Warburton DER, Katzmarzyk PT, Rhodes RE, 
Shephard RJ, 2007). Susi Kriemler l'observe aussi pour les enfants : "il est […] évident depuis 
un certain temps que les enfants bougent moins et se transforment en gros affalés («couch 
potatoes»)" (Kriemler S, Zahner L, Puder JJ, 2007). En effet Mme Kriemler, souligne le 
manque d'activité physique des enfants avec de nombreux exemples : les jeunes sont amenés 
en voiture par leurs parents ou viennent en vélomoteur, plutôt que d'aller à pied ou en vélo. 
Puis, durant l'école les enfants restent assis des heures durant et les 3 périodes d'éducation 
physique sont raccourcies de 10 à 15 minutes afin qu'ils aient le temps de se changer et 
d'arriver à l'heure au cours suivant. De plus, dans les classes primaires, Susi Kriemler dénonce 
les cours d'éducation physique dispensés par un maître généraliste n'ayant eu qu'une 
formation "minimaliste". En outre, les cours de récréation sont peu aménagées et les 
différents sports de balle sont interdits. En plus, les enfants ne sont pas autorisés à jouer 
dehors car ils pourraient déranger l'entourage. Ainsi, tout cela pousse les enfants à rester 
devant un écran à la maison, calmes pour ne pas déranger, ni les parents, ni les voisins. 
 
C'est également ce que nous observons en tant que simple citoyen se baladant à travers des 
parcs de moins en moins aménagés et de plus en plus déserts. Cette situation nous préoccupe 
également en tant que maîtres spécialistes en éducation physique. En effet, lors de discussions 
avec nos pairs enseignants, il s'avère qu'il y a de plus en plus d'enfants dont les habiletés 
motrices sont très faibles. Une roulade était un exercice basique et simple il y a 20 ans, c'est à 
présent devenu un challenge pour l'enseignant que tous les élèves puissent rouler. Cela se 
couple avec le nombre grandissant d'élèves en surpoids ou atteints d'obésité.  
1.2 Cadre théorique 
Pour la bonne lecture de ce travail de mémoire, il est indispensable que les termes utilisés ci-






1.2.1 L'activité physique 
"On entend par activité physique tout mouvement produit par les muscles squelettiques, 
responsable de la dépense énergétique"1. Pour un adulte, la recommandation est d'au moins 30 
minutes par jour d'activité physique modérée. Cependant pour un jeune entre 5 et 17 ans, 
l'OMS recommande au moins 60 minutes par jour d'activité physique modérée à soutenue. 
L'activité modérée devrait être essentiellement endurante et une activité d'intensité soutenue 
devrait être associée à l'activité quotidienne 3 fois par semaine, afin de renforcer le système 
musculaire et l'état osseux.  
 
1.2.2 Le MET 
Le MET est le niveau de dépense énergétique au repos. Selon l’usage, il s’agit d’une prise 
d’oxygène de 3,5 ml par kilo de poids corporel par minute.2 Le MET est un équivalent 
métabolique permettant de classer les activités physiques selon leur niveau d'intensité. 
 
1.2.3 L'activité physique modérée 
L'activité physique modérée demande un effort moyen et accélère sensiblement la fréquence 
cardiaque (environ 3-6 MET). Ainsi, marcher d'un pas vif, danser, faire du vélo, jardiner, faire 
le ménage, soulever ou déplacer de lourdes charges (< 20 kg) sont des activités physiques 
modérées3. 
 
1.2.4 L'activité physique intense 
L'activité physique intense demande un effort important, le souffle se raccourcit et la 
fréquence cardiaque s'accélère considérablement (> 6 MET). Ainsi, courir, marcher en 
montant une côte à vive allure, faire du vélo à vive allure, pratiquer l'aérobic, nager à vive 
allure, pratiquer des sports ou jeux de compétition (jeux traditionnels, football, volleyball, 
basketball, hockey, handball,…) sont des activités physiques d'intensité élevée. 
 
1.2.5 La sédentarité 
Le comportement sédentaire est l'état dans lequel les mouvements sont réduits au minimum et 
la dépense énergétique proche de celle du repos.  
"La sédentarité renforce toutes les causes de mortalité, double le risque de maladies                                                         1 http://www.who.int. 2 http://www.who.int. 3 http://www.who.int. 
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cardiovasculaires, de diabète, d’obésité et augmente les risques de cancer du colon, 
d’hypertension artérielle, d’ostéoporose, de troubles lipidiques, de dépression et 
d’anxiété. Selon l’OMS, 60 à 85 % de la population mondiale, dans les pays développés 
comme dans ceux en développement, a un mode de vie sédentaire, ce qui en fait l’un 
des problèmes de santé publique les plus sérieux de notre époque, même s’il ne retient 
pas encore suffisamment l’attention. On estime aussi que deux tiers des enfants n’ont 
pas une activité physique suffisante, ce qui aura des conséquences graves pour leur 
santé à l’avenir."4 
 
1.2.6 L'obésité et le surpoids 
L'obésité et le surpoids se définissent comme une accumulation anormale ou excessive de 
graisse corporelle qui peut nuire à la santé.5 L'IMC (indice de masse corporelle, BMI en 
anglais), est une mesure simple du poids par rapport à la taille (poids divisé par la taille au 
carré) qui permet d'estimer le surpoids ou l'obésité. Selon l'OMS, le surpoids est un IMC égal 
ou supérieur à 25, l'obésité est un IMC égal ou supérieur à 30. 
 
Cependant, l'IMC n'est pas une valeur adéquate pour l'enfant pour lequel les médecins 
utilisent des tableaux percentiles afin de déterminer s'il est en surpoids ou atteint d'obésité. 
 
Précédemment nous avons dit observer qu'il y avait de plus en plus d'enfants en surpoids ou 
obèses dans nos cours d'EPH. Nos observations subjectives, étant donné que nous n'avons 
mesuré ni le poids, ni la taille de nos élèves, sont confirmées par l’étude de Zimmermann 
(Zimmermann MB, Gübeli C, Püntener C, Molinari L, 2004). qui montre que la prévalence du 
surpoids chez les enfants de 6 à 12 ans a augmenté de plus de 5 fois depuis 1980 en Suisse. Il 
est indéniable qu'un enfant en surpoids ou obèse a une balance énergétique plus élevée qu'un 
enfant de poids normal. Ce déséquilibre de la balance énergétique peut provenir de deux 
sources différentes : l'excès de nourriture ou le manque d'activité physique.  
Or Prentice et Jebb (1995), montrent que la population mange moins qu'avant (par rapport à 
1980), c'est donc le manque d'activité physique qui est corrélé avec la prise de poids. Cette 
étude montre que la surcharge pondérale est corrélée avec le nombre d'heures de télévision 
par jour et le nombre de voitures par foyer, c'est-à-dire des activités sédentaires. Plus tard, les 
mêmes types de constats sont observés pour les enfants de tout âge mais surtout chez les 6-14                                                         4 http://www.who.int. 5 http://www.who.int. 
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ans. Dans l’étude de Aeberli I, Kaspar M et Zimmermann MB (2007), on nous montre qu'il 
n'y a pas de différence d'apport graisseux ou en glucides entre les enfants obèses et les autres 
enfants mais que le BMI (Body Mass Index) est significativement lié à l'apport en protéines, 
et malheureusement surtout au temps passé devant la télévision. Une autre étude confirme ces 
résultats, c’est celle de Danner (2008) qui établit également que le temps passé devant la 
télévision accélère l'augmentation du BMI de l'enfant entre le jardin d'enfant (3-4 ans) et la 
5ème année scolaire (9-10 ans). 
Ainsi, nous pouvons en déduire que le comportement sédentaire est une des principales 
causes d'embonpoint. Ce qui est problématique c'est que les enfants sont de plus en plus 
sédentaires en Europe (Riddoch, 2004) comme en Suisse (Kriemler et al., 2007). Le problème 
qui se pose avec ces nouvelles habitudes de vie est que la sédentarité est considérée comme le 
quatrième facteur de risque de décès dans le monde (par l'OMS)6.  
Par conséquent, notre intérêt va porter plus particulièrement sur l'activité physique de nos 
élèves. Nous pensons que c'est à l'école que la promotion de l'activité physique et de la santé a 
le plus de chance d'être entendue, car tous les enfants ont un passage obligé par l'école. 
L'importance de la promotion du mouvement par le biais des écoles a également été affirmée 
par l'OMS lors de sa conférence, déjà en 1998 (WHO, 2000).  Comme l'affirment Pühse et al. 
(2010), "l'enseignant en EPS devrait se transformer de plus en plus en éducateur au 
mouvement et à la santé." (Pühse U, Gerber M, Mouton A, Cloes M, 2010). La notion 
d'activité physique doit être enseignée à nos élèves, car il est plus important pour leur santé 
qu'ils pratiquent une activité physique modérée telle que venir à l'école en marchant 
activement, une heure par jour, plutôt que d'aller au fitness et pratiquer une activité physique 
intense une heure, deux fois par semaine. En effet, grâce aux activités physiques et sportives 
que nous enseignons, nous pouvons leur donner des outils de gestion de leur corps et de leur 
santé, plutôt qu'y voir un but ou une performance en soi. 
 
1.2.7 La perception de soi 
La perception de soi dépend du regard que les autres portent sur nous. Nous nous percevons 
selon ce qui est attendu par notre entourage. "Cooley parle alors de l’effet de miroir social 
(looking glass self) : c’est le regard des autres qui renvoie des indications permettant au sujet 




La perception de soi pourrait être confondue avec l'estime de soi. L'estime de soi est 
l'évaluation globale de sa propre valeur en tant que personne, c'est-à-dire un certain  degré de 
satisfaction de soi-même. On peut se percevoir sportif ou non et l'estime de soi en sera 
affectée selon l'importance qu'on donne au fait d'être sportif. Par exemple, une personne qui 
se voit très peu active, pourra garder une bonne estime de soi si elle ne trouve pas important 
de pratiquer une activité physique régulière. Les compétences athlétiques perçues sont un 
élément influençant l'estime de soi, parmi l'apparence physique, la popularité, les réussites et 
les échecs par exemple. 
L'estime de l'enfant se construit par rapport aux attentes de ses parents, et plus il grandit, plus 
il est capable de s'évaluer lui-même, comme le confirme Jendoubi (2002) : 
"Cette capacité de « réfléchir sur », issue de la métacognition, amène l’enfant petit à petit à 
intérioriser son propre système d’autoévaluation qui lui permet de juger ses réussites et ses 
échecs. Ce processus d’intériorisation s’accompagne de l’intériorisation d’un système de 
normes ou de buts à atteindre. Au fur et à mesure que l’enfant s’approprie ces normes, la 
dépendance d’un système externe va en diminuant, ce qui ne veut pas dire que l’enfant n’a 
plus besoin de renforcements externes positifs, mais ceux-ci ne jouent plus un rôle 
développemental. Donc, à partir de 8 ans, l’enfant devient capable de conceptualiser une 
représentation de soi au plan cognitif. C’est ainsi qu’il peut accéder à une représentation 
psychologique globale de lui-même qui puisse être mesurée et évaluée scientifiquement. Dès 
lors, il arrive à mettre en relation l’importance accordée à certains domaines et l’évaluation de 
soi." 
"Au fil des recherches, la perspective multidimensionnelle selon laquelle un sujet s’évalue 
différemment en fonction des différents domaines, s’est avérée être la plus adéquate" 
(Jendoubi V, 2002). En effet, un enfant ayant une bonne estime de soi n'aura pas forcément 
une bonne évaluation de soi dans le domaine des compétences athlétiques.  
Il est important que la perception de ses compétences physiques et donc l'estime de soi, de 
l'élève soit bonne car "vraisemblablement, un enfant avec une faible estime de soi peut aussi 
se trouver désavantagé face aux apprentissages" (Alleyne J, 2003). De plus, ils utilisent des 
stratégies inadaptées (tristesse, fatalisme). Ainsi, un enfant qui ne se perçoit pas bon en 
éducation physique va en faire de moins en moins pour ne pas faire face à de nouveaux 
échecs, par conséquent, il apprendra moins ou moins vite que les autres élèves et se percevra 
certainement de plus en plus faible. Par contre, "puisqu’il favorise une image corporelle 
positive et permet d’acquérir des compétences et des habiletés physiques, le sport peut 
contribuer à une plus grande estime de soi" (Alleyne J, 2003). Cependant, pratiquer à haute 
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dose, le sport et l'activité physique peuvent être "également à l’origine du peu d’estime que 
nous nous portons si nous percevons notre corps comme inapte, inadéquat ou mal adapté à 
l’activité que nous pratiquons. Il peut nous arriver de juger que notre valeur est basée sur nos 
défaites et nos victoires, plutôt que sur nos habiletés et nos intentions. De plus, une 
participation intensive au sport peut être à l’origine d’un isolement social et du faible soutien 
accordé par la famille. Toutes ces émotions négatives doivent être réorientées afin de 
favoriser un sentiment positif de soi" (Alleyne J, 2003). En outre, "les jeunes femmes perdent 
leur estime de soi à l'école secondaire ; l'écart entre les garçons et les filles s'élargit tout au 
long de l'adolescence" (Alleyne J, 2003), surtout sur le "plan sportif, l’autoévaluation des 
filles diminue progressivement avec l’âge, tandis que celle des garçons augmente d’une année 
à l’autre" (Hue S., Rousse J., Bon M.-L.,  Strayer F.-F., (2009). 
 
1.2.8 Le podomètre 
C’est un appareil qui compte le nombre de pas. Il est en général accroché à la ceinture ou dans 
la poche. Chaque secousse créée par le mouvement de la jambe (lever-poser) est 
comptabilisée et permet de calculer combien de pas nous avons fait depuis la réinitialisation. 
Il est utilisé sur une durée simple, une journée, du lever au coucher. Cet appareil de mesure 
n’est malheureusement pas assez sophistiqué pour calculer la dépense énergétique ou 
différentes mesures directement exploitables ; cependant grâce à plusieurs études, nous 
sommes en mesure d'estimer différents paliers d’activité physique (sédentaire, peu actif, 
normal, entraîné). 
Le podomètre est fiable (Gaudet-Savard T. et Poirier P., 2004) pour autant qu’il soit bien 
utilisé. Le fait qu’une secousse permette de comptabiliser un pas est un biais, en effet, il est 
possible de biaiser les résultats en le secouant avec la main. Sinon, dans son utilisation 
normale, il est très fiable pour autant que nous restions sur la terre ferme. Il n’est pas 
« waterproof » et il n’est pas en mesure de comptabiliser les coups de pédales ou mouvements 
du haut du corps si le bas du corps est statique. Par exemple, les mouvements au fitness 
(utilisation de machine) ne seront pas comptabilisés par le podomètre alors qu’une grosse 
activité physique vient d’être réalisée. 
Une difficulté d’utilisation est à noter pour les personnes en surcharge pondérale ou obèses. 
Le podomètre doit, pour fonctionner correctement, être en position verticale. A cause de 
l’embonpoint de ces personnes, il ne trouve pas sa juste place. Pour éviter ce problème, il est 
possible de le placer dans la poche arrière avec un taux de fiabilité décroissant du fait que la 
secousse sera moindre à cet endroit. 
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Dans la problématique, nous nous référons à plusieurs études (Welk et al., 2000 ; Tudor-
Locke C., Myers A., Bell R., Harris S., Rodger W., 2002)  qui expliquent les objectifs visés 
du podomètre.  
1.3 Problématique 
L’activité physique est généralement définie comme « tout mouvement corporel associé à une 
contraction musculaire, qui augmente la dépense d’énergie par rapport aux niveaux constatés 
au repos » (Groupe de travail de l'UE "Sport et Santé", 2008).   Notre premier objectif sera 
donc d'établir quel est le niveau d'activité physique quotidienne des élèves par rapport aux 
références médicales (Janssen I, 2007).  Pour estimer ce niveau d’activité physique, nous 
avons choisi le podomètre, qui est le moyen le plus efficace et le plus simple pour compter les 
pas effectués par jour. Selon les résultats de plusieurs études (Bassett D.R., 2000), un adulte 
en bonne santé effectue entre 7000 et 13000 pas par jour. Pour un enfant, ces valeurs sont plus 
hautes, entre 10000 et 13000 pas par jour. Pour permettre au corps de se développer, les 
enfants doivent bouger plus : avoir une activité physique journalière plus importante que celle 
des adultes. 
 
Un des objectifs principaux de notre étude est de vérifier si les élèves qui ne pratiquent pas 
assez d'activité physique le perçoivent ; car s'ils ne le savent pas, il est légitime qu'ils ne 
bougent pas plus alors qu'on conseille d'avoir une activité physique régulière. D'une part, en 
rapport avec la théorie, nous émettons l'hypothèse que les non-sportifs ou sédentaires auront 
une perception faible de leur compétence athlétique ou même plus mauvaise que la réalité et a 
contrario, les sportifs se percevront correctement. D'autre part, nous vérifierons si certains 
éléments de la condition physique sont plus difficilement évaluables par les élèves. Il sera 
important d'analyser si les élèves s'évaluent bien par rapport à la moyenne et s'ils se rendent 
compte de l'activité physique et des compétences physiques de la moyenne. De plus, comme 
cela a été observé dans certaines études, nous nous attendons à ce que les filles et les garçons 
ne se perçoivent pas de la même façon, certainement les filles se verront moins actives que 
leurs homologues masculins ; il sera intéressant d'observer cette différence à travers l'âge 
également. En effet, avec l'âge, les garçons s'évaluent de plus en plus positivement, alors que 






La population de cette étude comprend cinq classes d'une vingtaine d'élèves, 91 d'entre-eux 
ont accepté, 3 ont refusé de participer. Nous y retrouvons donc une classe de 5e, une classe de 
6e, deux classes de 7e (toutes mixtes) et une classe de 8e (filles). Les différents tableaux de 
résultats montrent tous les détails concernant le sexe et l’année scolaire. En effet, pour mieux 
cibler nos élèves par rapport à leur activité physique journalière, il est primordial de connaître 
leurs loisirs ou autres activités sportives afin de mieux les évaluer. Les 5e, 6e et 8e sont 
scolarisés dans un établissement du Nord Vaudois, alors que les 7e viennent du Gros de Vaud. 
2.2 Matériel 
La partie expérimentale de ce travail comprend quatre volets : 
• la perception de son activité physique et de sa condition physique 
• la mesure de la condition physique  
• la mesure de l'activité physique 
• l'entretien avec l'élève 
 
Pour la perception de son activité physique et de sa condition physique, nous avons utilisé un 
questionnaire comprenant 9 items (endurance, force, agilité, souplesse, détente, vitesse, 
condition physique, activité physique et activité sportive) (annexe 1). 
 
Nous avons mesuré la condition physique grâce aux tests de condition physique du carnet 
vaudois d'évaluation d'EPH.  
 
L'activité physique a été relevée avec des podomètres, mesurant le nombre de pas effectués 
(tableau "AP quotidienne avec mon podomètre" en annexe 2)   
2.3 Protocole 
Après avoir reçu l'accord de nos directions d'établissements, nous avons demandé 
l'autorisation des parents (annexe 3) pour que leur enfant puisse participer à l'étude. Les 
élèves ont ensuite répondu au questionnaire sur leur propre perception de leur activité 
physique et de leur condition physique. Puis, ils ont porté les podomètres du 17 novembre au 
24 novembre 2011 (7 à 8 jours suivant les classes). Dans le mois suivant, les classes ont passé 
le test de condition physique du carnet vaudois d'évaluation d'EPH. Une série d’entretiens a 
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été effectuée dans le courant du mois d’avril afin de comprendre le résultat global de certains 
élèves. 
 
2.3.1 Consignes et explications 
Pour le questionnaire, les élèves devaient entourer les réponses qui leur correspondaient le 
mieux dans chaque domaine lié au sport. Les possibilités de réponse vont de 1 à 13 où les 
chiffres impairs sont les appréciations possibles (aucune…, très faible…, dans la moyenne, 
une grande…), les chiffres pairs permettent de se situer entre deux niveaux (questionnaire en 
annexe). 
Pour l’activité physique journalière, les élèves ont porté un podomètre. Le but étant de 
calculer le nombre de pas effectués chaque jour pour évaluer leur activité physique, les élèves 
ont reçu en même temps que l’appareil de mesure, une fiche à remplir (annexe). 
Ils devaient marquer le nombre de pas chaque soir avant d’aller se coucher, marquer sur la 
feuille si le podomètre avait été enlevé et pour quelles raisons (douche, bain, piscine, oubli) et 
si une activité physique avait été pratiquée dans la journée (entraînement ou loisirs quelque 
soit le sport). Si un appareil était défectueux, il fallait le marquer sur la feuille et un autre 
podomètre leur était fourni pour finir l’expérience.  
 
Les tests du livret d’éducation physique ont permis d'évaluer leur condition physique. Il y a 
six épreuves qui mesurent ces différents facteurs. Le test d'endurance s'est déroulé durant une 
période, après quelques leçons d'entraînement, au début de l'année scolaire, étant donné qu'il 
faisait encore un temps permettant l'accès au terrain extérieur. Nous avons effectué les cinq 
autres tests à la suite, lors d'une double période, durant le mois de décembre. Il y a l’agilité, 
où il faut faire un maximum de saut à la corde en 1 minute. La force se mesure par le temps 
(en secondes) tenu à une barre fixe sous le menton et les mains en position dorsale. La 
souplesse se mesure avec un banc, nous y plaçons une échelle graduée de (-15) à (+ 15) en 
centimètres où les chiffres négatifs représentent la distance avant la pointe des pieds et les 
chiffres positifs la distance après celle-ci, lorsque l'élève tend les bras pour essayer de toucher 
ou de dépasser ses pieds sans plier les genoux. La détente est calculée grâce à un saut en 
longueur sans élan à pieds joints, avec un balancer des bras et une flexion des genoux pour 
créer l’impulsion. La vitesse s'évalue à travers une course navette entre deux lignes espacées 




Les tests de détente et de souplesse sont mesurés par les élèves en binôme, après 
démonstration du maître. L'endurance est mesurée, également par groupes de deux, sous la 
direction du maître, qui contrôle le temps, le bon déroulement de la course et le point d'arrivée 
afin d'ajouter les mètres supplémentaires au nombre de tours comptés par l'élève, puis le 
maître calcule la distance finale. En ce qui concerne les tests de vitesse et de force, le maître 
chronomètre et dicte les résultats aux élèves, qui les notent dans le livret. Pour le test d'agilité, 
le maître chronomètre la minute de saut et les élèves comptent les sauts en binôme et annotent 




Les entretiens ont pour objectif de comprendre les réponses dont la corrélation n'est pas bonne 
entre le questionnaire et les résultats sportifs. Nous avons discuté avec les élèves dont les 
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résultats du questionnaire ne concordaient pas avec ceux des tests physiques (podomètre et 
tests du livret, voir démarche de recherche). Afin de comprendre pourquoi l’élève se sous ou 
surestimait par rapport à ses réelles qualités. De plus, il est indispensable de discuter avec les 
élèves qui ne sont que peu actifs, même s'ils en sont conscients, afin d'analyser s'il est possible 
qu'ils bougent plus et de leur faire prendre conscience de l'apport de l'activité physique pour 
leur santé. Cet entretien s'est déroulé sous la forme d'une entrevue semi-dirigée. 
2.4 Analyse statistique 
 Ho7 : Il n'y a aucun lien entre l'activité physique, la condition physique et la perception que 
les élèves de 5ème à 8ème année scolaire ont de celles-ci, ni avec leur sexe ou leur année 
scolaire. 
 
Logiciels utilisés : StatsPlus:mac LE.2009 et Microsoft Excel 2008 pour Mac. 
 
2.4.1 Tests et analyses statistiques 
Le Test t a été utilisé pour comparer les moyennes de deux échantillons, ainsi que la 
corrélation linéaire (Pearson). 
Nous avons également utilisé les moyennes dans Microsoft Excel, ainsi que son générateur de 
graphique. 
 





Tableau 1a. Nombre d’élèves selon le degré scolaire et le sexe. 
 5e 6e 7e 8e Totaux (sexe) 
Filles 7 11 16 18 52 
Garçons 9 10 20 - 39 
Totaux (degré) 16 21 36 18 91 
 
Tableau 1b. Nombre d’élèves selon l’âge et le sexe. Nous avons 91 élèves qui ont participé au questionnaire. Il y 
en 82 qui ont porté le podomètre. Pour les facteurs de la condition physique, il y a eu 86 résultats pour la force, 
90 pour la souplesse, 89 pour l’agilité, 85 pour la vitesse, 89 pour l’endurance et 89 pour la détente. 
 9 ans 10 ans 11 ans 12 ans 13 ans 14 ans 15 ans 
Filles - 3 9 15 12 12 1 
Garçons 1 3 10 14 9 2 - 
Totaux 1 6 19 29 21 14 1 
 
3.2 Activité physique 
Tableau 2. Activité physique (AP) générale, selon le sexe et l'année scolaire. Les résultats sont exprimés en 
moyenne du nombre de pas par jour. La norme est le nombre de pas par jour conseillé par la littérature 








Filles (47) 11568.47 
Garçons (35) 13255.32 
5ème (15) 12033.42 
6ème (19) 14212.65 
7ème  (35) 11833.98 




p = 0.01 
 
p = 0.05 
p = 0.01 
p = NS 
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3.3 Condition physique 
Tableau 3. Condition physique en 6 facteurs (force, souplesse, agilité, vitesse, endurance, détente) selon le sexe 
(F pour filles et G pour garçons) et l'année scolaire. Les résultats sont exprimés en moyenne. La norme est celle 
indiquée dans le carnet d'éducation physique vaudois. p, qui est l'indice de significativité, se trouve entre les 
deux moyennes comparées. NS signifie non-significatif. 
 
3.4 Questionnaire 
Tableau 4. Résultats du questionnaire de perception de soi en 8 indicateurs (force, souplesse, agilité, vitesse, 
endurance, détente, activité sportive (AS) et activité physique (AP)) selon le sexe (F pour filles et G pour 
garçons) et l'année scolaire. Les résultats sont exprimés en moyenne. Le questionnaire étant sur une échelle de 
13, la norme est 7. p, qui est l'indice de significativité, se trouve entre les deux moyennes comparées (filles et 
garçons de la même année scolaire). NS signifie non-significatif. 
  F 5ème G 5ème F 6ème G 6ème F 7ème G 7ème F 8ème 
Force Moy. 6.43 8.56 5.73 8.9 5.94 9.3 7.33 
 p                 0.01                                 <0.01                               <0.01 
Souplesse Moy. 6.29 7.11 6.64 7.2 6.25 6.7 7.61 
 p                 NS                                    NS                                    NS 
Agilité Moy. 6.71 8.22 6.45 9.1 7.81 8.65 7.78 
 p                 NS                                     0.02                                 NS 
Vitesse Moy. 6.86 8.22 6.45 8.1 6.63 9.00 7.33 
 p                 NS                                    NS                                  <0.01 
Endurance Moy. 6.71 7.78 5.82 7.9 6.81 8.25 7.11 
 p                 NS                                     0.02                               <0.01 
Détente Moy. 6.86 7.33 5.64 7.8 6.44 8.7 7.56 
 p                 NS                                     0.04                               <0.01 
A sportive Moy. 5.57 5.89 6.45 9.2 4.69 6.3 7.44 
 p                 NS                                     0.01                                 NS 
AP Moy. 7.71 8.56 7.09 8.1 6.44 9.2 7.94 
 p                 NS                                     NS                                 <0.01 
  F 5ème G 5ème F 6ème G 6ème F 7ème G 7ème F 8ème 
Moy. 9.14 31.56 5 19.7 7.88 15.06 8.81 
p               0.04                                   < 0.01                                NS 
Force (s) 
N. 2-10 7-16 4-13 10-20 6-15 13-25 8-17 
Moy. -1.71 2.56 3.91 5.5 -1 -3.95 11.71 
p                NS                                      NS                                   NS 
Souplesse 
(cm) 
N. 4-5 1-3 4-5 0.5-2 4-5 0-2 4-5 
Moy. 62.29 66.11 90.64 97.9 78.31 87.35 106.56 
p                 NS                                     NS                                   NS 
Agilité 
(sauts) 
N. 40-85 40-85 45-90 45-90 50-95 50-95 55-100 
Moy. 20.77 21.71 21.97 19.33 23.41 19.97 20.72 
p                 NS                                    0.01                                <0.01 
Vitesse (s) 
N. 23-25 22-23.5 22.5–24 21-23 22-23.5 20.5-22 22-23 
Moy. 1966.67 2131.11 1686.36 2111.11 1750 2092.5 1851.4 

















Moy. 139.43 147 151.09 169.4 138.63 166.74 153.3 cm 




















3.5.1 Corrélation entre le questionnaire AP et l'AP 
La perception que les élèves ont de leur activité physique corrèle avec l'activité physique 
enregistrée par le podomètre (0.23622, N=82, p = 0.03). 
3.5.2 Corrélation entre le questionnaire AS et l'AP 
La perception que les élèves ont de leur activité sportive ne corrèle pas avec leur activité 
physique. 
3.5.3 Corrélations entre le questionnaire et CP 
La perception que les élèves ont de leur force corrèle avec leur résultat au test de force 
(0.41322, N=86, p < 0.01). 
La perception que les élèves ont de leur souplesse corrèle avec leur résultat au test de 
souplesse (0.55843, N=90, p < 0.01). 
La perception que les élèves ont de leur agilité corrèle avec leur résultat au test de corde à 
sauter (0.23457, N=89, p = 0.02). 
La perception que les élèves ont de leur vitesse corrèle avec leur résultat au test de navette (-
0.4283, N=85, p<0.001). 
La perception que les élèves ont de leur endurance corrèle avec leur résultat au test 
d'endurance (0.66765, N=89, p < 0.01). 
La perception que les élèves ont de leur détente corrèle avec leur résultat au test de saut en 
longueur sans élan (0.44557, N=89, p<0.001). 
 
3.5.4 Corrélations entre CP et AP 
L'activité physique des élèves corrèle avec leur endurance (0.36349, N=81, p<0.001). 
L'activité physique des élèves corrèle avec leur vitesse (-0.37805, N=76, p<0.001). 
L'activité physique des élèves ne corrèle pas significativement avec le test de force. 
L'activité physique des élèves ne corrèle pas significativement avec le test de souplesse. 
L'activité physique des élèves ne corrèle pas significativement avec le test de corde à sauter 
(agilité). 






4.1 Activité physique 
Pour juger le niveau d’AP de nos élèves, nous nous sommes basés sur une norme 
« médicale ». Plusieurs articles cités dans le cadre théorique du podomètre révèlent que pour 
être une personne active il faut faire un certain nombre de pas. Cette norme est différente 
entre les enfants et les adultes. Pour les plus jeunes, elle se situe entre 10'000 et 13'000 pas, 
alors que pour les adultes, elle se trouve entre 7'500 et 10'000 pas. Cette différence peut 
s’expliquer de deux manières, la première est que le fait de compter les pas soit plus facile 
que de compter la distance, car c'est elle qui définit si nous sommes actifs ou non. Les enfants 
ont une longueur de pas d’environ 60 centimètres alors que les adultes oscillent entre 70 
(femmes) et 80 (hommes) centimètres. La seconde différence est que l’enfant bouge de toute 
façon plus que l’adulte, il a besoin de dépenser plus d’énergie. 
Par rapport à notre expérience, lors de laquelle nos élèves ont porté pendant 7 à 8 jours un 
podomètre, nous avons établi des moyennes de pas pour chacun. La moyenne générale des 82 
élèves participant à cette petite expérience est de 12'288,47. Ce chiffre est largement dans la 
norme citée en dessus. Ceci nous permet de dire que nos élèves de manière générale sont 
actifs. Si nous entrons dans les détails, nous avons comme  moyenne minimum 4857 pas 
contre une moyenne maximum de 24'375,57 pas. Ce qui montre une énorme différence entre 
les élèves, dont certains sont sédentaires et d'autres surentraînés. Mais ces chiffres sont à 
prendre avec des « pincettes », surtout la moyenne maximum puisque l’élève en question à 
une moyenne de 13'500 sur 6 jours et fait 80'000 pas le 7ème jour. Donc à moins d’avoir un 
élève de 6ème marathonien, il nous semble fort possible qu’il y ait une erreur dans la 
retranscription des résultats. Cette erreur, qui n’est sûrement pas la seule mais peut-être la 
plus grosse, ne modifie que très peu la moyenne générale. En effet, si nous changeons cette 
donnée avec un zéro de moins (soit 8056 pas, au lieu de 80556), la moyenne générale baisse 
de 100 pas, ce qui donnerait 12'180 pas environ. Cette nouvelle moyenne est tout aussi ancrée 
dans la norme. Un chiffre très important qui prouve que nos classes reflètent la réalité est le 
Q1 (centile 25%) qui est de 10'432,79. Ceci veut dire que plus de 75% de nos élèves sont 
actifs et dans la norme.  
Nous avons aussi calculé les moyennes par rapport au sexe en partant de l’hypothèse que les 
filles sont moins actives que les garçons. Nous avons une moyenne de 11'568,47 pas par jour 
pour les 47 filles participant à l’expérience, ce qui démontre qu’elles sont actives puisqu’elles 
sont largement dans la norme. Pour les garçons, nous avons une moyenne de 13'255,32 pas 
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par jour, ce qui est énorme puisque nous pouvons dire que tous nos garçons, 35 participants, 
sont très actifs, voire surentraînés. Pour prouver notre hypothèse, il ne suffit pas de comparer 
les moyennes mais de voir si cette différence entre fille et garçon est significative. Pour cela, 
il faut calculer le p, l’indice de significativité, qui doit être inférieur à 0,05 pour que la 
différence soit significative. Pour cette comparaison de moyenne, p est égal à 0,01 ce qui 
signifie que la différence est significative, c'est-à-dire que de manière générale, tous les 
garçons sont plus actifs que les filles.  
 
Selon le même principe que précédemment avec les degrés de scolarité, nous avons comparé 
les 5ème (15 E) par rapport aux 6ème (19 E) puis ces 6ème par rapport aux 7ème (35 E) et enfin 
ceux-ci par rapport aux 8ème (13 E). Le premier fait marquant du tableau 2 est que tous les 
degrés sont dans la norme, ils sont tous actifs. Autre point important, le fait que la moyenne a 
tendance à baisser avec l’âge des élèves. Il y a plusieurs explications à tous ces faits. 
Les 5ème ont une moyenne de 12'033,42 pas par jour et les 6ème ont 14'212,65. 
Significativement, tous les 6ème sont plus actifs avec un p de 0.05 (limite de la significativité), 
ceci est un cas particulier par rapport au fait que l’AP diminue avec l’âge. Cette classe de 6ème 
est très active lors des leçons d’éducation physique, elle est aussi très compétitive, le simple 
fait de pratiquer cette expérience les a motivés à bouger encore plus. Ceci a peut-être faussé 
les résultats car ils ne marchent sûrement pas autant d'habitude, mais de faire augmenter le 
nombre de pas inscrits sur le podomètre était certainement leur challenge durant la semaine. 
Comment leur faire oublier le podomètre, cet objet curieux qu'ils n'avaient en leur possession 
qu'une semaine?! Les 7ème ont une moyenne de 11'833,98 pas par jour et p est égale à 0,01 ce 
qui démontre que la différence entre chaque participant est significative. Pour les 8ème, la 
moyenne est de 10'994,3 pas, cette différence avec les 7ème est non-significative car si nous 
prenons toutes les moyennes de ces deux degrés, elles sont mélangées, nous ne pouvons pas 
en déduire un nuage de points propre à chaque degré de scolarité. 
Comme dit précédemment, tous les degrés sont dans la norme, mais les chiffres sont difficiles 
à comparer car nos résultats sont limités à cause du nombre de participants. En effet, il y a eu 
35 élèves de 7ème contre une quinzaine pour les autres niveaux, ceci peut fausser la 
comparaison ; il suffit d’avoir une classe active comme les 6ème pour que les moyennes 
s’envolent. L’autre fait limitant notre analyse est que les élèves de 8ème ne sont que des filles. 
En reprenant l’hypothèse de départ prouvée en dessus (que les filles sont moins actives que 
les garçons) nous pouvons imaginer que la moyenne de 8ème aurait été plus élevée si la classe 
avait compté quelques éléments masculins. Le dernier point limitant notre expérience est 
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l’emplacement des classes, en effet les 7ème sont dans un autre établissement, dans une autre 
région du canton. Les trajets dans le Gros de Vaud se font peut-être plus en voiture ou en bus 
que ceux du Nord Vaudois. Les enseignants n’ont pas le même plan d’établissement, ainsi, les 
élèves auraient pu vivre des leçons d'endurance dans le Nord Vaudois cette semaine-ci alors 
que dans le Gros de Vaud, l’endurance n'est travaillée qu'au printemps, il en va de même pour 
plusieurs activités qui augmentent fortement les déplacements ou les sauts (course 
d'orientation, sauts, sprint,…). Ceci constitue un exemple qui pourrait influencer les résultats, 
cependant toutes les classes ont travaillé l'endurance en début d'année scolaire, par contre les 
leçons n'étaient pas les mêmes, ni au même moment dans la semaine et la journée. 
4.2 Condition physique 
Afin de juger au mieux la condition physique de nos élèves, nous nous sommes basés sur les 
tests du livret d’éducation physique. Il y en a six et ils seront analysés et comparés aux 





Le premier test est celui de la force, sa norme est assez large. En effet, pour être dans la 
moyenne de son âge, il y a une « plage » de plus ou moins 8 secondes. Sachant que la 
moyenne pour les 5ème se situe entre 7s et 16s pour les garçons et entre 2s et 10s pour les 
filles, il semble assez aisé d’atteindre cette norme. Pour nos élèves, quel que soit le degré 
scolaire ou l’âge en l’occurrence, c’est tout le temps le cas. Nous avons même les 5ème garçons 
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qui sont largement au-dessus, mais ceci est dû à l’exploit d’un élève qui a tenu 100s. Sur 9 
garçons, cela affecte énormément la moyenne générale qui est de 31s environ. D’après nos 
résultats, les garçons sont plus forts que les filles et d’après le graphique du livret, c'était 
attendu puisque la norme garçon est au-dessus de celle des filles et que leur pente est 
différente. Nous avons une pente de 3 pour les filles alors qu’elle est de 5 pour les garçons. 
Notre graphique en nuage de points fait ressortir une zone fille entre 0s et 10s pour l’ensemble 
des degrés et entre 10s et 25s pour la zone garçon. Nos zones paraissent plus planes que la 
pente marquée dans le livret, mais nos résultats restent similaires à ces différentes normes par 
rapport à l’âge. La différence de force est significative entre les filles et les garçons pour les 
5ème et 6ème mais elle ne l’est pas pour les 7ème où certaines filles ont fait de bien meilleurs 
résultats que leurs camarades masculins. Nous avons toujours le même problème pour 
comparer avec les 8ème puisqu’il n’y a que des filles. Un défaut du test de la force réside dans 
le fait qu’il est subjectif sur un critère. En effet, la règle est que le menton doit être au-dessus 
de la barre mais avec la fatigue certains sont justes à la hauteur et d’autres, un centimètre au-
dessous. Tant qu’ils tiennent, il est difficile d’arrêter le chronomètre alors que certains élèves 
lâchent dès qu’ils voient la barre à hauteur de bouche. Le deuxième élément est le 
chronomètre. Il est très précis mais comme nous demandons des secondes pour le résultat il 
faut arrondir et certains enseignants le font contre le haut systématiquement. Ce sont des 





Le test suivant est celui de la souplesse. Un élément de la condition physique qui est de moins 
en moins travaillé si nous regardons nos résultats. D’après le graphique du livret d’éducation 
physique, la norme fille est stable alors que celle des garçons est en légère régression avec 
une pente de (-0,5). Ces normes montrent que les filles devraient toujours être en positif, ce 
qui veut dire qu’elles arriveraient à dépasser leurs pointes de pied en tendant les bras et que 
les garçons y arriveraient jusqu’à l’âge de 14-15 ans et après juste pas. Notre graphique en 
nuage de points montre qu’il n’y a pas vraiment de cohérence dans nos classes, en tout cas 
beaucoup moins marquée que pour les autres tests. Pour appuyer le fait que nos résultats ne 
sont pas dans les normes, aucune comparaison entre filles et garçons du même degré n’est 
significative. Cela montre bien que la souplesse ne dépend pas du sexe et de l’âge mais juste 
de la personne et un peu du sport pratiqué. Juste un peu car certains élèves ne font aucun sport 
en club et pourtant ont les meilleurs résultats de leur classe. Plus précisément, si nous 
regardons les résultats, les 5ème garçons sont les seuls à être dans la norme, ils ont une 
moyenne de 2,56 cm et la norme de leur âge est entre 1 cm et 3 cm. Sinon il y a les 6ème 
garçons et les 8ème qui sont au-dessus de leur norme respective avec 11,71 de moyenne pour 
les filles de 8ème alors que la norme de ces dernières est entre 4 cm et 5 cm. Ceci peut 
s’expliquer avec le sport que certaines d’entre elles pratiquent. Sur les 13 filles, il y en a 5 qui 
font soit de la danse soit de la gymnastique artistique. Sur ces 5 filles, 3 ont dépassé les 22 cm 
et toutes les autres filles sont à plus ou moins 10 cm. Ce phénomène est plus difficile à 
expliquer pour les 6ème car il y a autant de sportifs artistiques que de collectifs. Les autres 
classes sont toutes en dessous de la norme, de 0,5 cm pour certains et de plus de 4 cm pour 
d’autres. Ceci confirme l'hypothèse que la souplesse est de moins en moins travaillée. Les 
clubs ne le font que si c’est nécessaire pour leur discipline et à l’école, ces exercices sont 
souvent mal reçus par les élèves qui voient cela comme une punition plutôt que comme un 
exercice de condition physique et de bien-être. Au vu de ces éléments, nous pouvons penser 
que le barème ou le test ne sont plus adéquats et qu’il faudrait peut-être les tester à nouveau 
sur le canton afin que la norme du livret donne du sens au test. Il serait peut-être plus 
approprié d'évaluer la mobilité articulaire (comme en page 12 du livret d'éducation physique 
et sportive) plutôt que la souplesse, facteur de la condition physique très discuté dans la 






L’agilité se calcule avec un maximum de sauts à la corde en 1 minute. Les résultats de nos 
classes sont bons par rapport à la moyenne puisqu’ils sont pour les 5ème et 7ème dans la norme 
et pour les 6ème et 8ème au-dessus. Les normes filles et garçons du livret augmentent avec l’âge, 
nous observons également que nos élèves s'améliorent avec les années. En regardant les 
graphiques, nous voyons que la norme du livret augmente avec l’âge et qu’elle se situe entre 
40 et 85 sauts à 10 ans et entre 55 et 100 sauts à 15 ans. Une grande marge qui permet à 
presque tous les élèves d’être dans la norme ou au-dessus. En comparant à notre graphique, 
nous voyons que pour les filles la progression varie de 60-75 sauts à 100-140 sauts sur les 5 
ans représentés. Pour les garçons, nous sommes dans les mêmes chiffres mais avec une 
progression plus rapide, puisqu'en l'espace de 3 ans nous avons déjà des résultats semblables. 
Il ne faut pas oublier qu'en 8ème il n'y a que des filles, il aurait été intéressant de voir des 
garçons du même âge faire le test. Les résultats sont non-significatifs car l’agilité n’est 
apparemment pas propre à un sexe comme pourrait l’être la force, la vitesse ou théoriquement 
la souplesse. Il y a plusieurs éléments qui expliquent le fait qu’ils sont tous dans la norme. Le 
premier est que le saut à la corde reste un des meilleurs échauffements avec engin, nous le 
pratiquons souvent et de ce fait, c’est un entraînement involontaire pour le test. Le second 
élément est que l’élève peut sauter avec la technique qu’il ou elle veut, soit à pieds joints, soit 
alternés ou encore avec toujours le même pied en avant. Donc chacun a son style et sa 
méthode pour arriver à un bon résultat. Dans un tout autre aspect, nous pouvons en déduire 
que cette épreuve dépend de la technique et que si un élève n’en a assimilé aucune, il lui sera 
difficile de faire un bon résultat. Ce qui est le cas pour certains d’entre eux puisque toutes 
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années confondues, nous avons des minima aux alentours de 50 sauts par minute avec même 
un élève à 18 sauts par minute alors que les meilleurs sont entre 130 et 150 sauts par minute. 






La vitesse est un test très bien réussi par nos classes puisqu’il n’y a que les filles de 7ème qui 
sont dans la norme, autrement tous les autres sont en dessous de leur norme respective et donc 
performants. La vitesse, les départs, les démarrages et autres changements de direction sont 
quand même des éléments que nous travaillons avec nos élèves tout au long de l’année. Ceci 
peut expliquer ces bons résultats. Si nous nous référons au graphique du livret nous voyons 
que la norme augmente avec une pente de (-0,5) pour les garçons, par contre pour les filles, 
leur norme augmente légèrement de 10 à 14 ans (5ème à 7ème) puis redescend en 8ème. Il faut 
faire attention en lisant les graphiques, l’axe des ordonnées (Y) est inversé pour avoir une 
droite (norme) positive. Si nous comparons avec notre graphique, nous voyons que les nuages 
de points représentant nos élèves forment une norme entre 22s et 24s pour les filles avec les 
maxima à 14-15 ans (8ème), ce qui va à l'encontre du livret. Pour les garçons, une moyenne 
générale se crée entre 18s et 21s, ce qui est bien en dessous de la norme du livret, par contre 
elle n'augmente que très légèrement voire se stabilise, ceci ne correspond également pas au 
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livret. Les résultats des 6ème et 7ème sont significatifs avec des garçons toujours plus rapides 
que les filles. En 5ème, il n’y a pas encore de différence « imposée » par le sexe qui rentre en 
compte puisque les résultats sont non-significatifs. Deux éléments sont à prendre en compte 
pour la prise de résultats de la vitesse. Le premier est le chronomètre qui est très précis. 
Certains enseignants prennent les temps à la seconde et d’autres au dixième. Ceci peut 
grandement influencer la moyenne finale. Le second point est le matériel, beaucoup d’enfants 
n’ont pas les chaussures adaptées à la salle, alors ils glissent, n’ont aucun appui ou préfèrent 





L’endurance est calculée par rapport au test de Cooper ou autrement dit test des 12 minutes. 
Le graphique du livret d’éducation physique donne une norme fille de pente égale à 25, elle se 
situe entre 1620m et 1800m pour les 5ème et entre 1750m et 1900m pour les 8ème. Pour les 
garçons, la norme est supérieure avec une distance de 1790m à 1990m pour les 10-11 ans 
(5ème) et de 1850m à 2150m pour les 13-14 ans (7ème). Ceci montre que de manière générale, 
l’homme est plus endurant que la femme. D’après nos résultats, la tendance est respectée 
puisque les garçons courent plus de distance quel que soit l’âge. Ces résultats sont même 
significatifs pour les 6ème et les 7ème, ce qui révèle que tous les garçons ont couru plus que les 
filles, c'est-à-dire qu'ils ont une plus grande endurance. La différence entre filles et garçons en 
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5ème est non-significative car à cet âge, nous ne voyons pas différence de genre mais une 
différence entre les enfants qui pratiquent ou non un sport. Toutes les classes sont dans la 
norme ou au-dessus, ce qui signifie que nos élèves sont, d’après le livret, bien entraînés en 
endurance. Notre graphique montre un regroupement de filles en 1500m et 2100m avec une 
progression assez constante avec les années. Pour les garçons, nous voyons des données plus 
réparties et il est difficile de vraiment délimiter une zone, un petit regroupement vers les 
2400m qui ne concerne qu’une dizaine de personnes. Comme pour les autres tests, des 
éléments entrent en compte pour le test de l’endurance. D’abord, il y a le fait de pratiquer un 
sport ; certains sports demandent plus d'endurance, ce qui provoque un entraînement pour ce 
test. Les footballeurs ou les nageurs seront plus avantagés que les pongistes ou les plongeurs. 
Un autre élément qui est très important pour réaliser un bon test de Cooper est le fait de 
l’avoir déjà fait et de l’entraîner. Il y a un rythme de course à tenir durant un temps assez 
long, l’habitude de courir et la gestion de la respiration influencent donc le résultat. En 
éducation physique, le problème souvent rencontré est le rythme, certains partent beaucoup 
trop vite et s’épuisent avant la fin de la course alors que d’autres vont trop lentement, ils 
arrivent presque « frais » à la fin du temps. La gestion de l’effort durant un temps aussi long 
demande de l’entraînement, c’est ce que nous essayons d’enseigner à nos élèves lors de la 
préparation au test des 12 minutes. 
 
 
La détente est mesurée en effectuant un saut en longueur sans élan. Le graphique du livret 
présente une droite de pente 10 ce qui donne une augmentation de 20 centimètres par année 
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pour les garçons. Pour les filles, il y a une progression entre 10 et 13 ans avec la même pente 
que la norme garçon puis cette moyenne stagne autour des 170 centimètres. Nous pouvons en 
déduire que les garçons sautent plus loin que les filles dès le plus jeune âge et que cette 
différence grandit avec les années. Les filles de 7e et 8e ne sont juste pas dans la norme, alors 
que les autres le sont tout juste. Aucun degré scolaire ne la dépasse ou ne se rapproche du 
maximum. Les garçons de 7e sont à 9 cm du maximum de la norme, leur  moyenne est de 169 
cm et la norme se situe entre 152 cm et 178 cm. Les résultats sont significatifs pour les 6e et 
7e, ceci prouve la différence fille-garçon avec l’âge, en 5e les enfants ne sont apparemment pas 
encore assez développés musculairement pour marquer cette différence. Ce test dépend aussi 
de la technique, exécuter une flexion et un balancé des bras pour créer une impulsion n’est 
pas facile sans entraînement. C’est le genre de test qui aurait de bien meilleurs résultats si 
nous le travaillions comme la corde à sauter. Le problème du matériel est aussi présent car les 
élèves ayant des chaussures non adaptées glissent lors de l’impulsion et perdent quelques 
centimètre à l’atterrissage. De plus le terme détente comprend longueur et hauteur alors que 
ce test ne traite que de la longueur. Pouvons-nous affirmer qu’un élève qui saute loin, saute 
haut ? Ce test n’est peut-être pas assez adapté pour calculer la détente, par contre si nous 
faisions un saut en longueur avec élan, la phase de vol demande de la hauteur, cependant la 
technique est trop présente pour pouvoir le faire sans 3-4 leçons d’éducation physique pour 
l’entraîner. Un point positif dans le saut en longueur par rapport aux autres tests de la 
condition physique est le principe d’avoir 3 essais. Cela permet d’avoir un point de repère 
après chaque saut pour essayer de s’améliorer à chaque tentative. Pour les autres tests, le 
temps étant souvent limité, un essai voire deux peuvent être envisagés, mais en général, ils ne 
sont pas effectués dans la même période ou pas dans la même semaine, ce qui équivaut à un 
seul essai. 
4.3 Questionnaire 
Lorsqu'on demande aux élèves d'évaluer leur force par rapport à la moyenne, les filles se 
voient moins fortes que celle-ci alors que les garçons s’évaluent bien plus forts. La différence 
entre filles et garçons est très marquée (significative). Cette grande différence est peut-être le 
fruit des clichés de genre de la société, l'homme est fort et la femme faible. D'ailleurs, avec 
l'âge, les garçons se voient de plus en plus forts, ce qui corrobore l'étude de Hue et al., les 
garçons évaluent leur compétence sportive de plus en plus haut. Cependant, les filles de 8e 
sont les seules filles à se voir légèrement supérieures à la moyenne. Peut-être qu'avec l'âge, 
elles s'autoévaluent mieux, car elles connaissent mieux leur capacité.  
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Pour la vitesse, l'endurance et la détente, nous pouvons constater un phénomène relativement 
semblable à celui de la force, les garçons s'estiment au-dessus de la norme et les filles au- 
dessous. La différence entre filles et garçons n'est pas significative en 5e, cela est peut-être dû 
simplement au développement, à cet âge-ci les filles ont un physique assez semblable aux 
garçons, et s'évalueraient donc assez juste. Cependant, il est impératif de noter que les filles 
s'estiment sous la moyenne et les garçons en dessus pour ces quatre facteurs de la condition 
physique (force, vitesse, endurance et détente) qui sont certainement plus typés masculins par 
la société. 
Concernant la souplesse, les filles en 5e, 6e et 7e s'évaluent en dessous de la moyenne, alors 
que les garçons se voient un peu en dessus de la moyenne en 5e et 6e, et juste en dessous en 7e, 
mais les garçons s'évaluent plus positivement que les filles. Cela est très surprenant, la 
souplesse étant plutôt une qualité féminine, il aurait été attendu que les filles s'évaluent de 
manière plus positive. A noter que les 8e filles s'évaluent au-dessus de la moyenne, par contre 
cela n'a rien d'étonnant, car dans cette classe, 5 filles pratiquent de la danse ou de la 
gymnastique. La souplesse est d’après nos résultats le test qui est le plus disparate en soi et 
par rapport à la norme du livret. Ceci peut expliquer la difficulté à s’autoévaluer. Un test de 
souplesse effectué en matinée ou en soirée sera totalement différent et la température joue 
aussi un rôle primordial. Autant de faits qui peuvent biaiser nos résultats et évaluations.  
Tous les élèves, à part les filles de 5e et 6e, s'évaluent plus agiles que la moyenne. La 
différence entre les filles et les garçons n'est significative qu'en 6e, cependant les garçons ont 
tous tendance à s'évaluer à nouveau plus positivement que les filles.  
Concernant l'activité sportive, ils se jugent tous en dessous de la moyenne, sauf les garçons de 
6e année, qui pensent avoir une activité sportive supérieure aux personnes de leur âge et les 
filles de 8e qui pensent avoir une activité sportive tout juste au-dessus de la norme. La 
différence entre filles et garçons n'est significative qu'en 6e où effectivement, les garçons sont 
8 sur 10 à pratiquer un sport, alors que seules 3 filles sur 11 le font. Il est assez étonnant que 
la plupart des élèves ne se voient pas très sportifs, car ils rapportent qu'ils sont plus de 75% à 
pratiquer un sport, à part les 6e filles et les 8e filles (61%). 
On peut remarquer, grâce à la différence entre les résultats concernant l'activité sportive et 
ceux de l'activité physique, qu'ils ont bien compris la différence entre ces deux concepts. En 
effet, contrairement à leur évaluation sur l'activité sportive, ils estiment tous être plus actifs 
que la norme, sauf les filles de 7e ; alors que dans cette classe les garçons se voient nettement 
plus actifs que la moyenne, ce qui provoque une différence significative entre eux. Ils se 
voient tous plus actifs que sportifs, à l'exception des garçons de 6e. Ceux-ci se rendent peut-
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être compte qu'ils n'ont quasiment aucune activité physique en dehors de leurs entraînements 
ou l'activité physique en dehors du club ne compte peut-être pas à leurs yeux. 
Ce questionnaire, comme beaucoup, a une grosse limite ; on peut se noter au milieu et on a 
tendance à le faire, peut-être par modestie. C'est d'ailleurs ce qui ressort pour la grande 
majorité des 8e filles.  
4.4 Corrélations 
L'activité physique enregistrée par le podomètre corrèle avec l'activité physique perçue par les 
élèves en général. Cela est rassurant, d'autant plus que la moyenne de leur AP est dans la 
norme recommandée médicalement. Par contre, quelques cas isolés ne s'évaluent pas très 
bien, notamment, une fille de 6e qui a une moyenne de pas avoisinant les 24000 pas et qui 
s'évalue dans la norme. Il y a quelques cas qui se surévaluent et avec qui nous nous sommes 
entretenus. Par contre, ce qui est inquiétant, c'est qu'un bon nombre d’élèves se pensant dans 
la norme, ont fait moins de 10000 pas quotidiennement. Il serait donc bien de discuter avec 
tous les élèves du nombre de pas quotidien nécessaire pour leur santé et peut-être reconduire 
une expérience d'une semaine avec les podomètres pour qu'ils puissent se rendre compte de 
quand et pourquoi ils n'arrivent pas à 10000 pas. Concernant les cas particuliers, le numéro 
723 est un bon sportif, il s'est évalué à 8 en activité physique et n'a fait que 6658 pas lors de la 





La corrélation entre le test de force et la perception qu'ils en ont est significative et cela 
s'observe sur le graphique ci-dessus, en effet, plus la valeur de perception augmente, plus il y 
a d'individus qui tiennent longtemps. Cependant, beaucoup d'élèves ont une performance 
entre 0 et 5 secondes, ce qui n'est dans la norme que pour les filles de 5e. Cela a certainement 
plusieurs origines : il est possible que plusieurs élèves ne s'auto-évaluent pas bien, cependant 
il paraît plus vraisemblable que le test ne reflète pas la force globale d'un individu. 
Premièrement, la difficulté varie selon le poids de l'enfant, étant donné qu'il doit porter son 
poids. Ainsi, un enfant obèse pourrait avoir beaucoup de force par rapport à sa classe, mais ne 
pas tenir longtemps lors de ce test car son poids est trop important. Deuxièmement, la prise 
dorsale pour les mains est très inusuelle et surtout quasiment jamais entraînée. Il est probable 
que si le test était de lancer un ballon lourd ou de soulever un objet lourd, les résultats ne 
seraient pas du tout pareils. Cependant certains se sont vraiment mal évalués, par exemple, un 
élève s'est noté à 11 alors qu'il n'a tenu qu'une seconde, un autre a tenu 100 secondes 







Le test de souplesse révèle une très bonne corrélation avec la perception que les élèves en ont 
et cela est visible sur le graphique. La courbe montre bien, que plus ils sont souples, plus ils 
se voient souples. Malgré les constatations faites ci-dessus concernant la souplesse selon l'âge 
et le sexe, qui révèlent qu'il n'y a pas d'évolution avec l'âge ni de différence entre filles et 
garçons et donc que le test n'est pas comparable à une norme, les enfants ont l'air de très bien 
s'évaluer. En effet, il est probable que lorsque nous évoquons la souplesse, la première 
évaluation, venant en tête chez la plupart des gens, est de tester si on touche ses pieds en ayant 
les jambes tendues. Quelques élèves font exception, notamment trois garçons, deux qui 
s'évaluent à 3 alors qu'ils dépassent leurs pointes de pieds de 10 cm, et un qui s'évalue à 6 
alors qu'il dépasse de ses pointes de pieds de 18 cm, ce qui est excellent dans les deux cas. Il y 
a deux raisons possibles à cela, ce sont trois garçons qui ne sont pas très sportifs, il est 
possible qu'ils s'évaluent plutôt faibles de manière générale dans tous les domaines de 
l'activité physique ou de la condition physique ou alors, ils ont mal compris comment noter le 




Le nombre de sauts à la corde en une minute, corrèle (p = 0.02) avec la perception des élèves. 
Cependant, cette corrélation est moins significative et moins claire également sur le graphique 
ci-dessus. Comme mentionné ci-dessus, tous les élèves sont bons à part deux élèves (18 et 37 
sauts) mais ils connaissent leurs capacités en agilité, étant donné qu'ils s'évaluent 
correctement. Le résultat le plus étonnant est la fille ayant fait 150 sauts qui s'évalue à 4. Cette 
élève se sous-estime également en activité physique et dans d'autres facteurs de condition 
physique, elle a donc été interrogée (voir entretien). La corrélation générale n'est pas 
forcément excellente également car dans le questionnaire nous avons donné des exemples 
d'agilité tels que les sauts à la corde, le parcours d'obstacles ou se faufiler. Par conséquent, 
certains élèves sont certainement bons en parcours, ou pour se faufiler, mais n'ont pas une 
bonne technique en saut à la corde.  
 
Concernant la vitesse, la corrélation avec la perception de leur vitesse est excellente. La 
courbe a tendance à descendre, simplement parce que plus l'élève est rapide, plus il aura un 
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score faible, car la vitesse est en secondes. Quelques élèves se surestiment, notamment celui 
qui s'évalue à la moyenne (7) et qui a une performance de 30 secondes. Cependant, comme 
mentionné plus haut, cela peut être dû à un matériel inadéquat (chaussures qui glissent, …). 
 
 
En règle générale, plus les élèves sont endurants plus ils s'évaluent bien ; ils s'évaluent donc 
correctement en endurance. Par contre, il y a quelques exceptions : certains qui seraient dans 
la norme par rapport à leur performance s'évaluent à 3 ou 4 sur 13, c'est-à-dire très faibles par 
rapport aux autres alors qu'ils ne le sont pas. De plus, certains qui s'évaluent à 7, c'est-à-dire 
dans la norme, ont un résultat très faible. En effet, le test peut ne pas être révélateur de leur 
performance, par exemple un jour où l'élève n'était pas en forme ou pas motivé. On peut se 
demander si le questionnaire devrait être passé juste avant ou juste après les différents tests 
afin d'éviter les limites inhérentes au jour de l'activité (maladie, fatigue inhabituelle, …). 
Plus les enfants sautent loin, plus ils perçoivent avoir une bonne détente et ceci avec une 
bonne corrélation, observable sur le graphique ci-dessus. Ceci est relativement étonnant, étant 
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donné que la détente était définie dans le questionnaire comme la capacité de sauter loin ou 
haut. En effet, lors des cours d'éducation physique, il arrive fréquemment qu'un élève saute 
bien en longueur mais pas en hauteur ou inversement, car la technique de saut est bien 
différente. De plus, le saut du test s'effectue sans élan, ce qui n'est pratiquement jamais 
entraîné. Ce sont peut-être ces limites qui jouent un rôle pour les quelques élèves hors de la 
masse visible sur le graphique. Trois filles de 8e année se sont évaluées dans la moyenne (7) 
alors qu'elles n'ont sauté que 50 à 75 cm. Ces trois filles manquent d'explosivité (et de 
motivation) et donc sont sûrement meilleures lorsqu'elles prennent de l'élan.  
 
 
L'activité physique corrèle avec l'endurance avec un indice de significativité plus petit  que 
0.001, ce qui est très bon. Il semble relativement logique que les élèves bougeant le plus 
soient également ceux qui sont le plus endurants.  
 
L'activité physique corrèle également avec la vitesse des élèves, également avec p<0.001. 
Ceci révèle peut-être qu'à leur âge, les élèves qui bougent le plus ont des activités plutôt 
explosives (sprint, sprint à vélo, sports collectifs,…).  
  
  32 
Par contre l'activité physique ne corrèle pas avec les autres facteurs de la condition physique 
(force, souplesse, agilité et détente). Cela n'était pas forcément attendu, pourtant cela est 
relativement logique, car les activités de course sont corrélées avec le nombre de pas (marche 
ou course). Cela montre que ce ne sont pas forcément les sportifs ou les athlètes qui bougent 
le plus, ou inversement, ceux qui bougent le plus ne sont pas forcément des athlètes complets.  
 
4.5 Entretiens Etant donné que  la plupart des élèves se perçoivent de manière adéquate, nous avons finalement opté pour quelques questions orales à la fin d'un cours à ceux présentant un ou  deux  résultats  surprenants.  Notre  hypothèse  était  que  nos  élèves  sont  beaucoup moins  actifs  que  ce  que  montrent  les  résultats.  A  la  base,  nous  avions  projeté  des entretiens  plus  longs  et  formels  où  nous  aurions  tenté  d'expliquer  à  l'élève  qu'il  était préférable pour sa santé de bouger plus. Cependant au vu de leurs bons résultats cela ne nous a pas semblé nécessaire. Après  avoir  interrogé  certains  élèves  dont  les  résultats  ne  reflétaient  pas  l’estimation faite dans le questionnaire, nous avons constaté que la plupart étaient étonnés de la note qu'ils s'étaient donnée et en se notant à nouveau,  ils étaient bien plus proches de  leur test. Peut‐être que lors du questionnaire, ils avaient en tête leur performance de l'année précédente, alors qu'actuellement ils ont progressé et en sont conscients.  Nous nous sommes entretenus oralement avec 5 élèves du Nord Vaudois et 4 du Gros de Vaud,  les  entretiens  sont  tous  regroupés  en  un  seul  récit.  Ainsi,  il  est  plus  aisé  de comprendre  les  petits  problèmes  rencontrés  entre  la  perception  et  la  réalisation  des différents tests.  Un élève s'étant estimé à 11 en force, alors qu'il n'avait tenu qu'une seconde lors du test nous  a  avoué  qu'il  se  rappelait  ne  pas  être  en  forme  lors  des  épreuves  de  condition physique et effectivement, en refaisant le test, il a tenu plus de 30 secondes. Au contraire une élève s'étant notée à 6 et ayant 57 secondes comme résultat à la force a trouvé  bizarre  son  résultat  et  en  effectuant  à  nouveau  le  test,  elle  n'a  tenu  que  deux secondes, ce qui correspond bien mieux à sa perception. Il est fort possible qu'elle ait fait le  test  avec  les  prises  des mains  dans  l'autre  sens,  ce  qui  facilite  considérablement  le test. 
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Une  fille,  s'étant  évaluée  beaucoup  plus  bas  que  ses  tests  en  agilité  et  en  activité physique,  ne  se  voyait  effectivement  pas  très  active.  Elle  nous  a  expliqué  qu'elle marchait souvent avec ses parents, mais qu'elle ne pensait pas que "ça comptait". Une des filles de 8e s'étant  notée à 6 n'avait que 4587 pas quotidiens. Après discussion, même si elle n'avait pas l'impression d'avoir beaucoup bougé, elle nous a expliqué que son podomètre devait avoir un défaut, car parfois, il ne comptait pas les pas pendant un certain  temps,  mais  les  comptabilisait  à  nouveau  après  un  moment.  Ceci  pourrait expliquer son faible résultat.  Lors de l'entrevue avec une élève qui s'évaluait à 7 et n'avait que 8659 pas journaliers, elle  s'est  montrée  étonnée,  car  elle  aurait  eu  tendance  à  se  noter  à  8  ou  9.  En  lui demandant si elle marchait pour venir à  l'école et montait  les escaliers régulièrement, elle  a  acquiescé.  Par  contre,  elle  nous  a  dit  qu'elle  avait  enlevé  le  podomètre  pour  le cirque le mercredi. Cependant, elle n'avait pas l'air de se rendre compte de son activité physique, ainsi nous  lui avons conseillé de bouger quand elle y pense pour que ce soit bénéfique pour sa santé. Pour elle, une deuxième semaine de port du podomètre serait propice. Après discussion  avec une  élève qui  s’estimait  à  4  en  endurance  alors  qu’elle  a  couru 1900 mètres,  celle‐ci  nous  a  expliqué qu’elle  ne  comprenait  pas  trop  les moyennes  et autres « points de repères » et que pour elle, moins de 2000 mètres aux 12 minutes n’est pas un bon résultat. Suite à cet entretien, elle s'est réévaluée à 8 en endurance. En endurance, nous avons également observé le phénomène inverse puisqu’une élève se notant à 7, n’a réalisé que 1450 mètres. Cette élève nous a répondu qu’elle avait mal à la cheville  et  que  normalement,  elle  fait  beaucoup  mieux.  En  comparant  avec  l’année passée, nous relevons qu’elle avait couru 1500 mètres. Pour être sûrs de son niveau,  il faudrait refaire le test des 12 minutes afin de vérifier si cette mesure est la bonne ou si effectivement il s’agit d’une contre‐performance due à une blessure. Une  fille  s’est  surestimée  en  activité  physique  avec  une moyenne  de  7000  pas  et  une évaluation à 6. En se notant ainsi, elle aurait dû réaliser environ 9000 pas de moyenne. Lors  de  l’entretien,  elle  nous  a  clairement  dit  avec  son  plus  beau  sourire  qu’elle  ne connaissait  pas  du  tout  son  niveau  et  qu’elle  avait  rempli  au  hasard  cette  partie  du questionnaire.  Ceci  étant  su,  nous  lui  avons  reposé  la  question  et  cette  élève  s’est attribuée la note de 4. 
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Finalement, la dernière élève interrogée est dans le même cas qu’une de ses camarades citée  plus  haut.  Elle  s’estime  à  3  en  activité  physique  alors  qu’elle  a  une moyenne  de 15'000 pas. Elle nous a expliqué que premièrement elle a « joué » avec son podomètre dans  le but de marcher  le plus possible et d’établir des  records. Deuxièmement,  elle a accepté de promener le chien tous les jours du test afin de « doper » ses résultats. Nous pensons  que  cette  fille  s’est  quand  même  sous‐évaluée  mais  que  son  test  d’activité physique est biaisé par ses envies de records. 
 
4.6 Vérification des hypothèses 
Nous avons observé que, contrairement à ce que nous attendions, nos élèves ont une activité 
physique telle que conseillée (10000 à 13000 pas) en moyenne. De plus, ils se perçoivent 
correctement, c'est-à-dire que même si certains ont une activité moindre, ils se notent sous la 
moyenne, excepté quelques élèves interrogés lors des entrevues. 
Une différence marquée entre la perception qu'ont les sportifs d'eux-mêmes et celle des élèves 
moins actifs n'a pas été remarquée, la courbe de corrélation est continue, aucun nuage de 
points ne se détache de l'ensemble. 
De manière générale, les élèves se perçoivent bien par rapport à la moyenne pour tous les 
facteurs de condition physique. Cependant, il faut noter que la souplesse est le facteur qui 
donne les résultats les plus divergents, une norme est donc difficile à établir. Par contre, sa 
perception paraît facile, car tout le monde sait s'il arrive à toucher la pointe de ses pieds.  
 
Généralement et comme attendu dans les hypothèses, les filles se perçoivent toujours moins 
bien que les garçons. Cependant, cela est correct, car ceux-ci ont de meilleures performances 
que leurs homologues féminins, sauf au test de souplesse (même s'ils se voient meilleurs que 
les filles). La différence de perception selon le degré scolaire, n'est pas linéaire, c'est-à-dire 
qu'ils ne s'évaluent pas plus ou moins forts d'une année à l'autre. 
4.7 Limites 
Lors de l’analyse de nos différents résultats et des graphiques en résultant, nous avons perçu 
plusieurs limites à nos tests. Certaines ont été anticipées afin de réduire leur impact sur nos 
résultats mais d’autres ont été découvertes lors de l’analyse. 
La première limite et non des moindres est la taille de l’échantillon. Nous avons 91 élèves 
participants à nos différents tests. Ce nombre est trop faible pour vraiment parler de norme. 
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Ce sont plus des moyennes qui se rapprochent des normes établies par l’Etat de Vaud 
concernant le livret d’éducation physique. Ayant la chance d’avoir des classes actives, 
certaines moyennes sont plus élevées que la réalité du canton. La limite suivante est la 
fiabilité des résultats annotés par les élèves, afin de gagner du temps, ce sont eux qui notaient 
leurs scores sur une fiche d’évaluation après certains tests. Certains élèves ont peut-être 
adapté leurs résultats en voyant ceux de leurs camarades pour paraître plus forts que la réalité. 
Ce n’est qu’une hypothèse mais sachant qu’entre 10 et 15 ans, les enfants se comparent et se 
défient afin de trouver une place dans le groupe classe, nous pouvons penser que certains 
scores ne sont pas tout à fait réels. 
De plus, il y a deux aspects où la fiabilité du podomètre est remise en cause. Le premier est le 
fait qu’il ne prend malheureusement pas tous les mouvements en compte suivant l’exercice 
effectué. A vélo, les mouvements ne sont pas décomptés ou si nous exécutions un exercice 
statique avec le bas du corps, aucun pas n’est enregistré pour les mouvements des bras. Le 
deuxième aspect est celui de la tricherie, il suffit de prendre en main le podomètre et de le 
secouer pour faire augmenter rapidement le total. Nous avons vu un ou deux élèves le faire 
dès la distribution des appareils de mesure. Après explication, ils ont compris que cela 
n’apportait rien de le faire mais n’ayant pas vécu une semaine complète avec eux, la 
possibilité de tricher était présente. 
Le choix des différents tests était aussi une limite. Après analyse des résultats, nous nous 
sommes penchés sur la pertinence des tests. Trois d’entre eux ont retenu notre attention. Le 
premier est la souplesse, tendre le plus loin possible les mains sans plier les genoux est-il 
vraiment un test complet de souplesse ? Il y a la souplesse du haut et du bas du corps, il y a 
aussi la mobilité articulaire à prendre en compte pour évaluer la souplesse globale. Ce test 
n’est pas incorrect mais il n’est peut-être pas complet et sa norme n’est pas pertinente d’après 
nos résultats. Cependant, ceci peut être dû à la taille de l’échantillon. Un autre test moins 
pertinent à nos yeux est celui de la détente, il mesure la détente horizontale et non la verticale. 
Nous pensons aussi que ce test n’est pas complet et qu’il dépend trop de la technique pour 
être bon. Le dernier test peu pertinent est celui de l’agilité, la corde à sauter est un bon test 
mais le problème est que lorsque nous évoquons l’agilité, nos élèves se réfèrent plutôt au 
parcours d’obstacle. Ils ne font pas le rapport entre la corde et l’agilité, ce qui peut biaiser 
l’autoévaluation lors du questionnaire. Finalement, au vu de nos résultats, les normes de 
chaque test du livret sont peut-être dépassées, il faudrait les remettre à jour.  
Une des plus grandes limites en éducation physique est la motivation. Sans elle, il est très 
difficile d'effectuer un travail efficace avec un maximum de rendement. Lors de certains tests 
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comme les 12 minutes, la motivation joue un rôle essentiel. Quelques résultats ne reflètent pas 
la performance des élèves car ces enfants n’ont tout simplement pas donné leur maximum. 
Le questionnaire présente également quelques limites. En effet, il est difficile d’autoévaluer 
les facteurs de la condition physique, même nous en tant qu’enseignants, ferions des petites 
erreurs sur nos évaluations. Mais la plus importante des ces limites est d’avoir mis une échelle 
impaire qui permet d’avoir une moyenne au centre et qui sans le vouloir incite les élèves à 
s’évaluer proches de celui-ci. 
La dernière limite relevée est le moment durant l’année, la semaine ou le jour où le test est 
réalisé. Nous avons des classes le matin et d’autres l’après-midi. Tous les tests ne peuvent pas 
être réalisés le même jour ce qui laisse la possibilité d’une méforme ou d’une petite blessure 
d’une fois à l’autre. Le programme mené juste avant les tests peut aussi avoir des 
conséquences sur les résultats. Si nous précédons cette semaine d’expérience de la partie saut 
en longueur, sprint et endurance, les résultats seront meilleurs que si le mois précédent, seul le 
jeu était entraîné. De plus, le questionnaire a été rempli au début de la semaine « podomètre » 
et donc pas forcément juste avant ou après les tests de condition physique ce qui peut 





Notre mémoire nous a permis de cibler le niveau de nos élèves en activité physique et en 
condition physique grâce aux différents tests. Nos hypothèses ont été vérifiées ou du moins 
testées durant les différentes phases d’analyses. Nous avons eu quelques surprises quant à la 
perception de nos élèves mais de manière générale, ils arrivent à s’autoévaluer de manière 
correcte. Pour obtenir un meilleur résultat global de notre travail de recherche, il y a quelques 
points à améliorer. 
 
Tout d’abord, la taille de l’échantillon, comme dit dans la partie sur les limites, est trop petite 
pour qu'une norme se dessine grâce aux résultats de nos élèves. L’idéal serait d'expérimenter 
cela avec beaucoup plus de sujets : un collège entier regroupant des classes de 5e à 9e avec des 
représentants des deux sexes pour chaque année scolaire. Ceci permettrait d’établir des 
tableaux de résultats plus aboutis car chaque degré pourrait être comparé. Il serait également 
intéressant d’avoir à disposition deux établissements complets pour les comparer entre eux. 
Malheureusement, les consignes liées au mémoire ne nous permettaient d’interroger que nos 
propres élèves. 
 
La fréquence annuelle des tests sur toute la scolarité est un élément qui est important. En 
effet, nos résultats ne nous ont pas permis d'observer l’évolution de certains facteurs par 
rapport à l’âge des sujets. Il faudrait prendre les résultats d’année en année afin d'analyser 
l’évolution de chacun en grandissant. Ceci était difficile puisque nous n’avions qu’une année 
scolaire pour effectuer le mémoire. Reprendre les résultats des années précédentes ne nous 
paraissait pas pertinent pour la simple et bonne raison que les tests ont été effectués avec 
d’autres enseignants qui n’avaient peut-être pas la même méthodologie que nous. Analyser les 
2 années de CYT et les 3 ans de secondaire I pour le même élève avec les mêmes critères 
aurait permis de mieux évaluer ses performances et son évolution ainsi que la perception qu’il 
en a. L’autre aspect lié à la fréquence est le nombre de répétitions des tests durant l’année 
scolaire. Nous sommes conscients que le temps manque cruellement aux maîtres d’éducation 
physique, mais si nous arrivions à évaluer au moins une fois par trimestre les élèves, la 
pertinence et la performance due à une certaine routine permettrait d’établir plus facilement 





Comme détaillé dans la partie limite des tests, nous pensons que certains sont à revoir, 
notamment, la norme du test de souplesse est à revoir d’après nos résultats. Cependant, il est 
probable que dans d’autres classes, avec d’autres élèves, cette norme soit tout à fait 
pertinente. De plus, certains tests ciblent trop, à notre avis, un élément du facteur de condition 
physique. Par exemple, l’agilité ne se limite pas forcément à la corde à sauter, mais comprend 
le parcours d’agilité ou la nouvelle discipline appelée Parkour. Nous nous interrogeons sur le 
même point concernant la détente, le test mesure la détente horizontale mais est-ce légitime 
de ne pas prendre en compte la détente verticale. 
 
Une solution que nous serions prêts à tester avec nos élèves, serait d'effectuer, comme énoncé 
ci-dessus, plusieurs tests par année. Cette démarche permettrait de tester différents éléments. 
Pour l’agilité, nous aurions la corde à sauter, un parcours d’obstacle et un parcours sur l’art du 
déplacement (Parkour). L’endurance serait testée avec les 12 minutes (Cooper), le test de 
Conconi et le test navette (Léger). Quant à la détente, il y aurait le saut en longueur sans élan, 
le saut en hauteur (fosbury) et la détente verticale. La force serait évaluée avec un lancer de 
médicine ball, le test à la barre fixe et un test de force globale du tronc. La souplesse garderait 
le test du banc mais nous y ajouterions un test de mobilité articulaire et peut-être un test de 
grand écart. Enfin nous aurions pour la vitesse, le test des allers-retours, les 60 mètres et les 
80 mètres qui évalueraient aussi bien le départ (temps de réaction) que les changements de 
direction ainsi que la vitesse pure (sprint). Nous pensons que cette manière de voir les tests 
permettrait une réelle progression et surtout serait plus objective car chaque élève pourrait 
pallier une déficience liée à un test par un bon résultat dans un autre. Ceci dit, nous sommes 
bien conscients que cela demande beaucoup de temps, mais nous avons présenté des 
alternatives qui seraient bénéfiques à l'évaluation plus objective de nos élèves.  
 
Concernant le questionnaire, il comporte une échelle de 13 possibilités de réponse, le 7 est au 
milieu et représente la moyenne. Une échelle impaire pousse les gens en général à cocher la 
moyenne et ainsi permet de ne pas se positionner clairement par rapport à celle-ci. Ce qui a 
peut-être été le cas pour certains de nos élèves, notamment les 8e filles qui se trouvent très 
souvent proches de la norme en moyenne. 
 
L'étude montre que les facteurs de condition physique ne corrèlent pas avec l'activité 
physique, sauf celui de l'endurance et de la vitesse. Cela montre que les enfants actifs, ne sont 
pas des athlètes complets et surtout qu'un élève qui a une bonne condition physique dans les 
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autres domaines que les courses n'est pas forcément actif. Ceci est rassurant pour les élèves 
les moins actifs, qui ne sont pas en déficit partout, par contre, c'est peut-être une raison de 
plus de revoir ces tests de condition physique de référence. 
 
Nous sommes très contents des résultats en activité physique aussi bien qu'en condition 
physique, de manière générale, nos élèves sont bons par rapport aux normes. Par contre, 
l'activité physique, mesurée par le podomètre, a possiblement été stimulée par l'attrait de cet 
objet qui compte les pas, inconnu de beaucoup. En effet, nous avons observé, surtout dans les 
classes plus jeunes, que les élèves ne s'arrêtaient plus de bouger et faisaient des pas sur place 
lors du cours qui a suivi la réception du podomètre. Pour éviter cela, il faudrait certainement 
familiariser les élèves avec cet outil : effectuer une semaine podomètre pour toutes les classes 
chaque année, ou effectuer un test podométrique trimestriel. Cela serait certainement positif 
pour qu'ils bougent à hauteur du nombre de pas recommandé par l'OMS tel un challenge et 
qu'ils progressent dans la perception de leur activité physique quotidienne. Cette action 
pourrait s'effectuer avec des tabelles de référence, affichées dans le collège ou en salle de 
gym. Ainsi chacun connaitrait son résultat par rapport à la tabelle et pourrait s'autoévaluer 
facilement, de façon anonyme. 
 
Les entretiens prévus au début de l'étude se sont finalement transformés en petites entrevues 
semi-fermées. L'entretien complet n'aurait servi que dans le cas d'une élève, avec qui 
l'entrevue a été un petit peu plus longue. Cependant c'est une élève qui est très timide et un 
entretien plus officiel l'aurait certainement poussée à se replier sur elle-même et ne pas 
apporter plus de réponses. Ainsi, cette élève est restée ouverte et nos conseils ont été pris de 
façon positive, non comme des injonctions. Nous nous attendions à plus travailler en entretien 
et amener de bons conseils aux élèves, ceci est quelque peu frustrant, cependant nous ne 
pouvons qu'être contents et satisfaits de constater que les élèves se perçoivent bien et qu'ils 
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En 2006, l’OMS relate qu’au moins deux tiers des habitants de plus de 15 ans de l’Union 
Européenne pratique moins de 30 minutes d’activité physique d’intensité modérée par jour, 
tout comme 60 % de la population mondiale (Warburton et al., 2007). Ce constat nous a 
alarmé en tant qu'enseignants d'éducation physique. D'ailleurs, nous observons que nos élèves 
ont des habiletés motrices parfois très faibles, qui vont souvent de pair avec un surpoids ou de 
l'obésité.  
Notre premier objectif a donc été d'établir le niveau d'activité physique quotidienne de nos 
élèves par rapport aux références médicales : entre 10'000 et 13'000 pas par jour (Janssen I, 
2007), qui a été calculée à l'aide de podomètres prêtés aux élèves. 
Malgré des recommandations médicales et sociales, communément répandues, les enfants ne 
bougent pas assez. Notre hypothèse est donc qu'ils ne perçoivent pas adéquatement leur 
niveau d'activité physique. En effet, si un enfant pense bouger beaucoup, il ne changera pas 
son comportement face à ces recommandations. Pour vérifier cette hypothèse, les élèves de 
nos classes (cinq classes de 5 à 8e) ont rempli un questionnaire sur la perception qu'ils avaient 
de leur activité physique et sportive, ainsi que de leur condition physique (force, endurance, 
détente, agilité, souplesse, vitesse). Les tests de condition physique sont ceux qui se trouvent 
dans le carnet d'éducation physique vaudois. 
En comparant ces différentes données, nous avons constaté que nos élèves ont une bonne 
activité physique (la moyenne se trouvant à 12288 pas quotidiens) ainsi qu'une bonne 
perception de celle-ci. Concernant les facteurs de condition physique, ce travail de recherche 
a révélé que ces tests étaient peut-être à modifier afin qu'ils soient plus complets et ainsi 
permettent une analyse plus exacte en fonction de l'âge et du sexe. D'autre part, cela 
permettrait aux élèves de se percevoir d'autant mieux en condition physique.  
En outre, les élèves les plus actifs n'ont pas été les plus performants en condition physique. 
Nous arrivons à la conclusion qu'il serait préférable de suivre leur évolution à travers leur 
scolarité au lieu de comparer différentes classes. 
 
Mots-clé : activité physique, condition physique, podomètre, perception sportive de soi, 
carnet d'éducation physique vaudois, sédentarité. 
 
